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Цель: оптимизировать подготовку биатлонисток высокой квалификации на основе определения необходимого ко-
личества соревновательных выстрелов, обеспечивающих оптимальные предпосылки для стабильного выступления в 
главном старте сезона. 
Материал и методы: анализ научно-методической литературы; теоретические методы научного познания; методы 
математической статистики. 
Результаты: высчитан средний процент попадания чемпионок и призеров чемпионатов мира и зимних Олимпийских 
игр с 2006 по 2015 гг. – 84,47% при 420 выстрелах за сезон. Установлено, что высокое качество стрельбы обеспечи-
вается 340÷500 соревновательными выстрелами за спортивный сезон – 86,42% случаев. 
Выводы: чтобы претендовать на розыгрыш медалей на главном старте сезона, необходимо иметь уровень стрел-
ковой подготовки на уровне 84÷85% попаданий за сезон, минимально возможное качество стрельбы при высокой 
гоночной подготовке – 79,5%. Для стабильного выступления на главном старте необходимо от 160 до 280 соревнова-
тельных выстрелов, выполненных в сезоне до него.
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Введение
Отличительной чертой современного спорта являет-
ся широкое использование соревновательной практики, 
не только в виде зрелищ, но и как эффективное средство 
подготовки спортсменов [9; 17; 18]. В биатлоне это при-
вело к увеличению международной соревновательной 
программы, созданию международной соревнователь-
ной структуры с жесткой системой квот и допусков, не 
дающей выходить на старты крупных международных со-
ревнований слабо подготовленным спортсменам [13; 23], 
что в совокупности «отразилось на увеличении влияния 
системы соревнований на стратегию подготовки биатло-
нистов» [5].
По мнению ряда специалистов [13; 15; 20], Кубок мира 
(КМ) в биатлоне является одним из жестких международ-
ных соревновательных календарей, построение триме-
стров которого не учитывает количество дней, необходи-
мых для адаптации организма к географическим факто-
рам мест проведения соревнований. Принятая в биатлоне 
система подсчета общего и национального зачетов [23] 
вынуждает спортсменов участвовать во всех этапах КМ и 
постоянно стартовать в аварийно-расточительной фазе 
адаптации организма к горным или часовым условиям, 
что значительно выхолащивает их организм и приводит к 
снижению уровня спортивной формы [5; 15].
В современной системе подготовки спортсменов со-
ревнования используются в качестве эффективного 
средства тренировки отдельных сторон подготовленно-
сти, зачастую не решаемых с помощью обычных трени-
ровочных занятий. При этом специалисты рекомендуют 
использовать соревнования только в том объеме, кото-
рый обеспечит оптимальную готовность спортсменов к 
главному старту сезона, поскольку недостаточная сорев-
новательная практика приводит к снижению эффектив-
ности соревновательной деятельности [9; 10; 17; 18; 20]. 
Эти два фактора (оптимальная соревновательная прак-
тика и международный соревновательный календарь, не 
обеспечивающий эффективное управление состоянием 
спортивной формы) в совокупности выдвигают целесо-
образность создания индивидуальных соревнователь-
ных календарей при подводке к главному старту сезона 
(ГСС) [16; 19]. 
Поскольку биатлон сочетает в себе два вида спорта: 
способность быстро передвигаться на лыжах по дистан-
ции и вести качественную и быструю стрельбу, а вклад по-
следнего показателя в спортивный результат за послед-
ние десятилетия существенно возрос [6–8; 12] – можно 
задаться вопросом – если уровень спортивного мастер-
ства биатлонистов напрямую зависит от качества стрель-
бы [2; 7; 8], каких параметров соревновательной стрел-
ковой подготовки необходимо добиться, чтобы выйти на 
уровень, позволяющий бороться за завоевание медалей 
на ГСС, и какое количество соревновательных стартов 
обеспечивает стабильность этого показателя.
Авторами в научно-методической литературе по 
биатлону по вопросу оптимальной соревновательной 
практики, обеспечивающей эффективное выступление 
в главном старте сезона [3; 4; 7; 8; 11; 14; 21; 22], реко-
мендаций обнаружено не было. Данная работа является 
продолжением поднятой авторами ранее темы по опти-
мизации подготовки высококвалифицированных биат-
лонистов с учетом международной системы соревнова-
ний [5; 7; 13; 15; 16].
Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Направление работы соответствует 
научной теме 2.5. «Совершенствование тренировочно-
го процесса в зимних видах спорта» по специальности 
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24.00.01. – олимпийский и профессиональный спорт 
Сводного плана научно-исследовательских работ в сфе-
ре физической культуры и спорта на 2011–2015 года. 
Цель исследования: оптимизировать подготовку 
биатлонисток высокой квалификации на основе опреде-
ления необходимого количества соревновательных вы-
стрелов, обеспечивающих оптимальные предпосылки 
для стабильного выступления в ГСС.
Задачи исследования:
1. Осуществить анализ научно-методической литера-
туры на предмет влияния качества стрельбы на результат 
в биатлоне и оптимальной соревновательной практики на 
результат выступления в главном старте сезона.
2. Определить уровень стрелковой подготовленности 
ведущих биатлонисток мира, поднимающихся на пьеде-
стал почета на зимних Олимпийских играх (ЗОИ) и чем-
пионатах мира (ЧМ) в индивидуальных видах соревнова-
тельной программы.
3. Определить оптимальное количество и качество 
соревновательных выстрелов, обеспечивающих возмож-
ность завоевания медалей в ГСС (ЧМ, ЗОИ).
4. Определить качество соревновательной стрелко-
вой подготовки спортсменок сборной команды Украины 
с целью дальнейших рекомендаций по созданию индиви-
дуальных соревновательных календарей.
Материал и методы исследования
В работе использовались следующие методы иссле-
дования:
1. Анализ научно-методической литературы.
2. Теоретические методы научного познания, такие 
как наблюдение, обобщение, анализ и синтез.
3. Методы математической статистики.
Анализу подверглись более 3300 протоколов сорев-
нований этапов КМ среди женщин, ЧМ и ЗОИ с 2005/2006 
по 2014/2015 спортивные сезоны.
Результаты исследования и их обсуждение
Удобнее всего оценивать профессиональное стрел-
ковое мастерство биатлониста с помощью интегрального 
показателя – «процента попаданий», характеризующего 
надежность его стрельбы, как на конкретных соревнова-
ниях, так и за сезон в целом [2; 7]. В обиходе количество 
выстрелов, сделанных спортсменом на соревнованиях, 
именуют «соревновательным настрелом». Спортсменки-
биатлонистки, поднимавшиеся на пьедестал почета на ЧМ 
и ЗОИ с 2006 по 2015 гг. в индивидуальных дисциплинах 
соревновательной программы, в среднем за спортивный 
сезон имеют «соревновательный настрел» 420 выстрелов 
при 84,47% попаданий (табл. 1).
Всего была исследована соревновательная деятель-
ность 82 спортсменок. Количество спортсменок не совпа-
дает с количеством разыгрываемых медалей, поскольку 
одна спортсменка могла завоевать в сезоне несколько 
медалей. Качество стрельбы 79,27% ведущих спортсме-
нок находится в диапазоне от 80,1 до 90,0% попаданий 
(рис. 1). Только 6,1% стреляет лучше 90,0%. Низкий про-
цент попаданий – это критерий, который отсекает спор-
тсменов от борьбы за медали. При количестве выстрелов 
в соревнованиях за 400 редко кто стреляет хуже 80,0%. 
Компенсировать низкий процент попаданий возможно 
только высокой скоростью передвижения (Lilia Efremova, 
Uschi disl, Magdalena Neuner). Именно эти спортсменки, 
выступающие несколько лет, входят в оставшиеся 14,63% 
призеров, имеющих качество стрельбы хуже 80,0% 
(рис. 1). 
Различия в качестве стрельбы у спортсменок перед 
ГСС (при различном количестве этапов КМ до ГСС) и за 
сезон в целом статистически недостоверны и не опре-
деляются количеством стартов (табл. 1). Коэффициент 
корреляции данного показателя составляет 0,927, что 
говорит о высокой взаимосвязи этих показателей. Отли-
чительной чертой этой выборки является улучшение ка-
чества стрельбы на ГСС. Так, до ГСС процент попаданий 
по группе составлял в среднем 84,07%±4,94 (84,16% при 
6 этапах КМ и 83,85% при 8 этапах КМ) (табл. 1). На ГСС – 
86,27%±5,75, что на 2,20% лучше. А на старте, принес-
шем спортсменкам медали – 93,45%±5,56, что на 9,38% 
лучше, чем до ГСС. И различия в качестве стрельбы до-
стоверны (сравните рис. 1 и 2).
На старте, принесшем медаль, 98,78% спортсменок 
имеют качество стрельбы выше 80,0% попаданий, 93,9% 
Рис. 1. диаграмма распределения качества стрельбы за сезон у чемпионов и призеров ЧМ и ЗОИ с 2006 
по 2015 гг. среди женщин (n=82)
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Рис. 2. диаграмма распределения качества стрельбы на старте, принесшем медаль, у чемпионов и 
призеров ЧМ и ЗОИ с 2006 по 2015 гг. среди женщин (n=82)
Рис. 3. диаграмма распределения количества соревновательных выстрелов, выполненных 
за спортивный сезон, у чемпионов и призеров ЧМ и ЗОИ с 2006 по 2015 гг. среди женщин (n=82)
стреляют лучше 85,0% попаданий, 85,37% спортсменок 
имеют процент попаданий выше 90,0 (рис. 2). Биатло-
нистки, имеющие наиболее высокую лыжегоночную под-
готовленность (14,63%), имеют за сезон процент попада-
ний ниже 80,0%, на ГСС мобилизуются и стреляют лучше 
80,0%. На дистанции, принесшей им медаль, качество их 
стрельбы в среднем составляет 90,83% (табл. 2).
Таким образом, уровень спортивного мастерства на-
прямую зависит от качества стрельбы, а качество стрель-
бы на соревнованиях напрямую зависит от количества 
произведенных выстрелов, что в свою очередь зависит 
от количества стартов, в которых принимал участие спор-
тсмен [1; 6]. 
Обеспечивается такое качество стрельбы 340÷500 
соревновательными выстрелами за спортивный сезон – 
86,42% случаев (рис. 3). Меньше 340 и более 500 сорев-
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новательных выстрелов делают лишь отдельные биатло-
нистки. При 6 этапах КМ до ГСС необходимо от 160 до 
280 соревновательных выстрелов до ГСС. Выполненные 
менее 160 выстрелов до ГСС отдельными спортсменками 
можно, скорее всего, считать исключением, связанным 
с перенесенной болезнью в сезоне, а не закономерно-
стью или тактическим решением. При 8 этапах КМ до ГСС 
спортсменки успевают сделать большее количество со-
ревновательных выстрелов (от 260 до 360). 
Качество соревновательной стрельбы лидеров сбор-
ной команды Украины (табл. 3) находится выше показан-
ных в сезоне среднестатистических показателей призе-
ров ЧМ и ЗОИ, что позволяет им периодически подни-
маться на пьедестал почета этих соревнований.
Многолетний анализ соревновательной деятельности 
спортсменок сборной команды Украины (табл. 3) позволя-
ет сделать несколько заключений. Качественная стрель-
ба возможна при небольшом «настреле», поскольку есть 
высокая вероятность произвести ее в оптимальных усло-
виях (штиль, подход к рубежу в своем темпе, отсутствие 
сильного эмоционального фона), но она не обладает со-
ревновательной надежностью [2; 7]. Для качественного 
ведения стрельбы на наиболее ответственных соревно-
ваниях необходима постоянная практика, что выражается 
в участии в большом количестве стартов и отражается в 
соревновательном «настреле». Так, в 2009/2010 спор-
тивном сезоне средний процент попаданий топ-10 КМ у 
женщин составил 85,6% при 416 выстрелах [7]. Падение 
качества стрельбы у слабо подготовленных спортсменов 
с увеличением количества выстрелов закономерно, так 
как начинают встречаться всевозможные непредвиден-
ные и не встречаемые ранее ситуации (стрельбища с раз-
ной розой ветров, непривычным освещением, неудоб-
ным подходом, большим желанием хорошо произвести 
стрельбу, высокий эмоциональный фон борьбы и т. п.), с 
которыми спортсмен не справляется, и это негативно от-
ражается на результате его стрельбы. Однако со време-
нем с увеличением количества выстрелов увеличивается 
общая тренированность, что отражается на стабилизации 
и повышении качества стрельбы.
Снижение количества стартов перед главным стар-
том четырехлетия до 9–12, с целью выйти более «све-
жим» на наиболее нужные дистанции, можно считать 
целесообразным. Такие действия приводят к снижению 
соревновательного настрела и повышению качества 
стрельбы, но тогда этому должна предшествовать ба-
зовая работа на протяжении примерно пяти и более лет 
(табл. 3). Из таблицы видно, что снижение количества 
соревновательной нагрузки (как индикатор – количество 
выстрелов, сделанных на соревнованиях) способствова-
ло у нескольких спортсменок в сезоне 2014 повышению 
качества стрельбы. Понижению «настрела» предшество-
вала длинная базовая работа на протяжении нескольких 
лет. Снижение соревновательной нагрузки без хорошей 
базовой работы результата не приносит (табл. 4).
Снижение соревновательной стрелковой практики для 
многоопытной спортсменки Елены Петровой перед ЧМ-
2004 привел к хорошему результату (бронза в индивиду-
альной гонке) (табл. 4). Однако четыре спортивных сезона 
подряд, особенно два последних, предшествующих ЗОИ-
2006 (по 120 и 140 выстрелов за спортивный сезон), – 
привели к потере уверенности в себе, ухудшению скоро-
стрельности и качества стрельбы на соревнованиях ГСС. 
Количество выстрелов в соревнованиях у Елены Петровой 
в двух предолимпийских сезонах в 3,5 раз меньше, чем у 
лидеров мирового биатлона. Наши исследования пока-
зывают, что снижение уровня соревновательной практики 
оправдано на один сезон, и то при хорошей многолетней 
базовой стрелковой подготовке. Снижение соревнова-
тельной практики более двух лет приводит к ухудшению 
качества соревновательной стрельбы и, как следствие, 
негативно отражается на спортивном результате.
Снижение у некоторых спортсменок соревнователь-
ного «настрела» в сезоне, как и количество стартов, мо-
жет быть связано как с тактическим решением, так и с 
временными обстоятельствами (болезнь, дисквалифи-
кация, непопадание в основной состав сборной, желание 
закончить в середине сезона неудавшийся спортивный 
сезон или спортивную карьеру). Поэтому основным кри-
терием у индивидуального соревновательного календаря 
является плотность соревновательных стартов до ГСС, а 
не за сезон в целом.
Выводы
1. Для достижения наилучшего спортивного резуль-
тата на наиболее ответственных стартах сезона или четы-
рехлетия количество стартов, приходящихся на каждого 
атлета в сезоне (что влияет на уровень соревновательно-
го настрела) должно быть оптимальным и четко дозиро-
ванным.
2. Чтобы претендовать на завоевание медалей на ГСС 
необходимо иметь уровень стрелковой подготовленности 
не ниже 80,0% попаданий за сезон (85,37% всех призе-
ров). Средний процент попадания чемпионок и призеров 
ЧМ и ЗОИ за последние 10 спортивных сезонов с 2006 по 
2015 гг. составляет 84,47% при 420 выстрелах.
3. С 2006 по 2015 сезоны в индивидуальных дисци-
плинах 93,9% спортсменок в ГСС завоевало медалей с 
качеством стрельбы в диапазоне 85,0–100%. И 85,37% с 
качеством стрельбы в диапазоне 90,0–100%.
4. Низкий процент попаданий – это критерий, кото-
рый отсекает спортсменов от борьбы за медали. На долю 
спортсменок, стреляющих в сезоне хуже 80,0%, прихо-
дится 14,63% медалей, поэтому для завоевания медалей 
необходимо добиться качества стрельбы выше 90,83% 
попаданий. 
5. Высокое качество стрельбы обеспечивается 340–
500 соревновательными выстрелами за спортивный се-
зон при попаданиях – 86,42% случаев. В тоже время для 
стабильного выступления на ГСС необходимо от 160 до 
280 соревновательных выстрелов, выполненных до ГСС. 
Различия в качестве стрельбы у спортсменок перед ГСС и 
за сезон в целом статистически не достоверны и не опре-
деляются количеством стартов.
6. При многолетней базовой спортивной подготов-
ке снижение количества стартов перед главным стартом 
четырехлетия до 9–12, с целью выйти более «свежим» на 
наиболее нужные дистанции, можно считать целесоо-
бразным. Такие действия хоть и приводят к снижению 
соревновательного настрела, но, как правило, повышают 
качество стрельбы.
7. Основным критерием для составления индиви-
дуального соревновательного календаря является вы-
полнение необходимого соревновательного настрела до 
ГСС, а не за сезон в целом.
Перспективы дальнейших исследований преду-
сматривают создание оптимальных индивидуальных со-
ревновательных календарей с учетом необходимого ко-
личества соревновательных выстрелов до ГСС. 
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Анотація. Зубрілов Р. О., Підгрушна О. М. Аналіз змагальної стрільби провідних біатлоністів світу і збірної команди 
України. Мета: оптимізувати підготовку біатлоністок високої кваліфікації на основі визначення необхідної кількості змагальних 
пострілів, що забезпечують оптимальні передумови для стабільного виступу в головному старті сезону. Матеріал і методи: аналіз 
науково-методичної літератури; теоретичні методи наукового пізнання; методи математичної статистики. Результати: вирахувано 
середній відсоток попадання чемпіонок і призерів чемпіонатів світу та зимових Олімпійських ігор з 2006 по 2015 рр. – 84,47% при 
420 пострілах за сезон. Встановлено, що висока якість стрільби забезпечується 340÷500 змагальними пострілами за спортивний 
сезон – 86,42% випадків. Висновки: щоб претендувати на розіграш медалей на головному старті сезону необхідно мати рівень 
стрілецької підготовки на рівні 84÷85% влучань за сезон, мінімально можливу якість стрільби при гарній гоночній підготовці – 79,5%. 
Для стабільного виступу на головному старті необхідно від 160 до 280 змагальних пострілів, виконаних в сезоні до нього.
ключові слова: біатлон, кількість пострілів, змагальна стрільба.
Abstract. Zubrilov R., Pidhrushna O. Analysis of cоmpetitive shooting of the world top female biathletes and female biathletes 
of the national team of Ukraine. Purpose: optimization of preparation of highly skilled female biathletes on the basis of determining the 
required number of shots that provides optimum prerequisites for stable performance at the season major competition. Material & Methods: 
analysis of scientific-methodical literature; theoretical methods of scientific cognition; methods of mathematical statistics. Results: average 
percentage of hits of the World and Olympic champions and prizewinners (2006–2015) has been calculated. It constitutes 84,47% during 
420 shots performed per season. It has been revealed that in 86,42% of cases the high quality of shooting is provided by 340÷500 shots 
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performed per season. Conclusions: in order to medal at the season major competition one should have the level of shooting preparation 
equal to 84÷85% hits per season, minimum possible quality of shooting along with excellent racing preparation – 79,5%. 160–280 competitive 
shots performed per season could provide stable performance at the major competition.
Keywords: biathlon, number of shots, competitive shooting.
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